Rote Ruben Knodel mit Rote

Ruben-Dip

Mengenangaben fur 4 Portionen

Knodel

Zutaten:

Rote Riben gekocht: 250 g
Knodelbrot: 250 g
Leinsamen, geschrotet: 2 EL
Kase: 125 g

Milch: 75 ml

Eier: 2 Stuck

Zwiebel: 0,5 Stick

¥ Bund Schnittlauch
Salz:1TL

Knoblauchzehe: 1 Stiick
Etwas Vollkornmehl

Hartkase: 50 g

Rote Ruben-Dip

Gesunde / Gestimde W
Gemeinde

Zubereitung:

Das Knddelbrot mit der Milch UbergieBen und einweichen lassen. Die
vorgekochten Roten Riiben in feine Wirfel schneiden, den Kase reiben
und die Zwiebel/den Porree klein schneiden. Alle Zutaten zum
eingeweichten Brot geben und die Masse gut vermischen.
Gegebenenfalls mit etwas VK-Mehl bzw. Milch auf eine Konsistenz
bringen, die nicht zu matschig und nicht zu fest ist. Mit feuchten Handen
Knodel formen und im Salzwasser leicht kdcheln lassen bzw. dampfen.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Zutaten:

Rote Ruben gekocht: 75 g
Sauerrahm: 40 g

Joghurt: 40 g

Saft von % Zitrone

Salz, Pfeffer

Gestunde 4
Gemeinde

Zubereitung:

Fur den Dip die Roten Ruben pUrieren und mit den restlichen Zutaten
vermischen.

Die Knddel mit geriebenem Kase bestreuen und mit dem Dip und
gemischtem Salat servieren.

Dieses und weitere Rezepte entdecken unter: G d
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/ esundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

TIPP

Dieses Rezept eignet sich gut, um Kasereste und ,altes“ Brot aufzubrauchen. Die Roten Riiben kdnnen
auch puriert unter die Knodelmasse gemischt werden.

Nahrwerte pro Portion:

Energie Fett Gesattigte Fettsauren Kohlenhydrate Zucker Eiweiss Ballaststoffe Salz
554 kcal 20g 108 60g 12g 28¢g 7,618 3,4g
Allergen(e):

A - Gluten C - Eier G - Milch H - Schalenfriichte

‘ . Dieses und weitere Rezepte entdecken unter:
ok ) https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

Kiiche

Gesundes



https://www.gesundes-oberoesterreich.at/rezepte/

